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1. Veiligheid
Veiligheidsinstructies

WAARSCHUWING: Om het risico op ernstig letsel door onjuist gebruik te verminderen, leest u vóór gebruik
van het apparaat zorgvuldig de veiligheidsvoorschriften en informatie en houdt u zich eraan. Let ook op de
voorzorgsmaatregelen in de Indoor Cycle handleiding waarmee deze computer moet worden gebruikt.
WAARSCHUWING: Het is de verantwoordelĳkheid van de eigenaar om te zorgen dat alle gebruikers op de hoogte
zĳn van alle waarschuwingen en voorzorgsmaatregelen voor juist gebruik van de trainingsapparatuur en is alleen
geautoriseerd voor gebruik in een omgeving met toezicht van gekwalificeerde instructeurs.
WAARSCHUWING: Om het risico op ernstig letsel door onjuist gebruik te verminderen, lees en volg zorgvuldig de
veiligheidsvoorschriften en informatie voordat u het apparaat gebruikt. Plaats de fiets niet buiten, in een garage of
overdekte patio, of in de buurt van water of zwembaden. De bedrĳfstemperatuur van de fiets moet tussen 15° C en
40° C liggen (59° F – 104° F), bĳ een maximale luchtvochtigheid van 65%.
WAARSCHUWING: Het trainingsapparaat mag worden gebruikt door kinderen vanaf 14 jaar en ouder, en door
personen zonder ervaring en kennis, mits zĳ toezicht hebben gekregen of instructies hebben ontvangen over het
veilig gebruik van het apparaat en de bĳbehorende risico’s begrĳpen. Kinderen jonger dan 14 jaar en personen
met beperkte lichamelĳke, zintuiglĳke of geestelĳke vermogens mogen het trainingsapparaat niet gebruiken.
WAARSCHUWING: Alle gegevens die op het display worden weergegeven, in het bĳzonder de Watt-waarden die
worden gegenereerd door de geïntegreerde vermogenssensor, dienen uitsluitend ter informatie en als hulpmiddel
bĳ de training. Train alleen binnen uw fysieke beperkingen.
WAARSCHUWING: Als u lichamelĳk ongemak of duizeligheid ervaart, stop dan met trainen en raadpleeg een
arts. Als de gebruiker medicĳnen nodig heeft die van invloed zĳn op het prestatieniveau en/of het cardiovasculaire
systeem, is het absoluut noodzakelĳk een arts te raadplegen om de persoonlĳke instellingen hierop aan te passen.
WAARSCHUWING: De controlesystemen voor de hartslag kunnen onnauwkeurig zĳn. Overmatig trainen kan
ernstig letsel of de dood veroorzaken. Als je flauw voelt, stop dan onmiddellĳk met sporten.
VOORZICHTIG: Als u een bestaande gezondheidsaandoening of een beperking heeft, wordt aanbevolen uw
arts te raadplegen om de trainingsmethode te vinden die het beste bĳ u past. Incorrecte of langdurige
training kan resulteren in ernstige letsels. De fabrikant aanvaardt uitdrukkelĳk geen enkele aansprakelĳkheid voor
gezondheidsrisico’s, persoonlĳk letsel, materiële schade of gevolgschade.

Medische disclaimer
VOORZICHTIG: De indeling van de trainingszones voor vermogen- of hartslaggerichte training is gebaseerd op
de prestaties van een gemiddelde persoon. De zones kunnen soms sterk variëren, afhankelĳk van de aard van de
training, uw gezondheidstoestand (bĳvoorbeeld of u medicĳnen gebruikt) en uw fysieke mogelĳkheden. Het wordt
aanbevolen om altĳd, onder medisch toezicht, verantwoorde trainingsparameters voor uw persoonlĳke training vast
te stellen en uw persoonlĳke training hierop te baseren.
WAARSCHUWING: Oefen niet boven uw vermogen.
WAARSCHUWING: Als u lichamelĳk ongemak of duizeligheid ervaart, stop dan met trainen en raadpleeg een arts.
WAARSCHUWING: Kleurzones zĳn uitsluitend bedoeld als richtlĳn.
WAARSCHUWING: Indien de gebruiker medicĳnen gebruikt die invloed hebben op het prestatieniveau en/of het
cardiovasculaire systeem, is het noodzakelĳk om een arts te raadplegen om de persoonlĳke instellingen hierop aan
te passen.
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EU Conformiteitsverklaring
Life Fitness verklaart hierbĳ dat het type radioapparatuur Wattrate LCD Computer voldoet aan Richtlĳn 2014/53/EU. De
conformiteitsverklaring kan worden geraadpleegd op www.indoorcycling.com/conformity/.

FCC Naleving
Dit apparaat voldoet aan sectie 15 van het FCC-regelement. Werking is onderhevig aan de volgende twee
voorwaarden: (1) Dit apparaat mag geen schadelĳke interferentie veroorzaken, en (2) dit apparaat moet geen
interferentie ontvangen, waaronder interferentie die ongewenste werking kan veroorzaken. Opmerking: deze
apparatuur is getest en bleek daarbĳ te voldoen aan de limieten die gelden voor digitale apparatuur van klasse
B, overeenkomstig deel 15 van het FCC-reglement. Deze limieten zĳn ontworpen om redelĳke bescherming te
bieden tegen schadelĳke interferentie bĳ installatie in het gewone huishouden. Deze installatie genereert en gebruikt
radiofrequentie-energie en kan die eveneens uitzenden. Ze kan schadelĳke interferentie met radioverbindingen
veroorzaken (als ze niet geïnstalleerd en gebruikt wordt in overeenstemming met de instructies). Er is echter geen
garantie dat er bĳ een specifieke installatie nooit storing zal optreden.

Als deze installatie toch schadelĳke interferentie veroorzaakt met de radio- of televisieontvangst, hetgeen vastgesteld
kan worden door de installatie in en uit te schakelen, dan wordt de gebruiker aangemoedigd om te trachten om de
interferentie weg te werken aan de hand van een of meer van de volgende maatregelen:

• Oriënteer de ontvangstantenne anders of zet hem op een andere plek.
• Vergroot de scheiding tussen de apparatuur en de ontvanger.
• Het toestel aansluiten op een stopcontact in een andere stroomkring dan waarop de ontvanger is aangesloten.
• Raadpleeg de leverancier of een ervaren technicus op het gebied radio/tv voor hulp.

BELANGRĲK: Wĳzigingen of aanpassingen aan dit product die niet zĳn goedgekeurd door Indoor Cycling Group,
kunnen de elektromagnetische compatibiliteit (EMC) en draadloze conformiteit ongeldig maken en uw bevoegdheid
om het product te gebruiken tenietdoen.

Dit product voldoet aantoonbaar aan EMC onder omstandigheden waaronder het gebruik van nalevende
randapparatuur en beschermde kabels tussen systeemcomponenten. Het is belangĳk dat u nalevende randapparatuur
en afgeschermde kabels gebruikt tussen systeemcomponeten om de mogelĳkheid tot het veroorzaken van interferentie
van radio's, televisies en andere elektronische apparatuur.

Verklaring Canadese wetgeving Dit apparaat voldoet aan de RSS-norm(en) voor licentievrĳstelling van Industry Canada.
Werking is onderhevig aan de volgende twee voorwaarden: (1) Dit apparaat mag geen schadelĳke interferentie
veroorzaken, en (2) dit apparaat moet geen interferentie ontvangen, waaronder interferentie die ongewenste werking
van het apparaat kan veroorzaken.
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Verwĳdering elektrisch afval
Alleen Europese Unie

Dit symbool geeft aan dat het product waarnaar wordt verwezen niet samen met het gewone huishoudelĳke afval mag
worden weggegooid. Wilt u dit apparaat afdanken, gooi het dan niet weg met het normale afval! Er bestaat een apart
inzamelsysteem voor producten van deze aard.

Dit symbool is alleen geldig binnen de Europese Unie.

Andere landen buiten de Europese Unie

Als u dit product wilt afdanken, houd u dan aan de geldende nationale wetgeving en overige voorschriften in uw land
met betrekking tot de verwerking van elektronische apparaten.

Zakelĳke klanten

Als u dit product wilt afdanken, neem dan contact op met onze serviceafdeling.

Kennisgeving softwarelicentie
Bepaalde ICG-producten (waaronder, maar niet beperkt tot, MyRide V3, MyRidePlus, MyRide VX, ICG Connect, Wattrate
LCD Computer enz.) bevatten open-sourcesoftware.

Voor meer informatie kunt u terecht op onze website https://support.teamicg.com of contact opnemen via
support@indoorcycling.com.
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2. Overzicht
Wattrate LCD Computer

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Zone-indicator Coach by
Color zichtbaar voor de

gebruiker

1

2 LCD-scherm 1

Functies van de knoppen

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Menu 1

2 Bevestigen 1

3 Pĳl omlaag 1

4 Pĳl omhoog 1

5 Licht 1

Menu Druk op de menuknop om de beschikbare opties weer te geven. Druk je op de menuknop
zonder iets te selecteren, dan ga je met opnieuw op de menuknop drukken één niveau terug in
het menu.

Bevestigen Druk op de Bevestigen-knop (vinkje) om een geselecteerde optie te bevestigen.

Op- en neer-
pĳltoets

Gebruik de pĳltjestoetsen in de menu’s om omhoog of omlaagte navigeren.

Licht Druk op de knop Licht om de achtergrondverlichting te verhogen of te verlagen.
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Gebruik van de Wattrate LCD Computer
Aanzetten

Totdat er op de fiets wordt gefietst, bevindt de computer zich in de diepe slaapstand. Zet de computer van de stand-
bymodus naar de werkingsmodus door de pedalen één volledige omwenteling te draaien. Na ongeveer 5 seconden
wordt de computer ingeschakeld en het display geactiveerd.

Uitschakelen

De computer wordt automatisch uitgeschakeld na 2 minuten als er niet wordt gefietst. De uitschakeltĳd wordt verlengd
wanneer de pauzemodus wordt geselecteerd.

Pauze-modus

Het activeren van de pauzemodus verlengt de tĳd tot het uitschakelen van de fiets tot 5 minuten wanneer er niet wordt
gefietst. De pauzemodus wordt gedeactiveerd zodra er wordt gefietst.

Selecteer de pauzemodus door op de pauzeknop (vinkje) te drukken en pauzemodus in het menu te selecteren.

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Pauzeren 1

Elke keer dat in het menu pauze wordt geselecteerd, wordt de uitschakeltĳd opnieuw ingesteld op 5 minuten.

Batterrĳstatus weergave

Als de batterĳ bĳna leeg is, wordt bovenaan het display een leeg batterĳsymbool weergegeven. Als de batterĳ vrĳwel
uitgeput is, knippert het batterĳsymbool. De console kan plotseling uitschakelen en het is dan nodig de batterĳen te
vervangen.

Voeding

De fietscomputer werkt op 2 D-cel batterĳen. Raadpleeg de fietshandleiding voor instructies over het vervangen van de
batterĳen.

Precisie

De gemiddelde waarden die op de indoorfiets worden weergegeven, hebben een nauwkeurigheid van ±10 % bĳ 50 –
120 RPM en een vermogen van 50 – 400 watt.
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Definities, termen en afkortingen
®COACH BY COLOR(Coach By Color)

Vermogensgerichte (WattRate®) of hartslaggerichte trainingsbegeleiding op basis van individuele
gebruikersinstellingen, waarbĳ trainingszones in kleur worden weergegeven.

watt

Een eenheid van vermogen die wordt berekend op basis van de tĳd waarin arbeid wordt verricht. De berekening wordt
uitgevoerd met de formule: Vermogen (gemeten in Watt) = kracht × snelheid.

WATTRATE®

Directe meting van het vermogen dat de fietser in realtime levert.

FTP

Functional Threshold Power®, ook wel FTP-index genoemd. Vermogen geleverd in Watt tot aan de functionele
drempelwaarde (FTP = 100% komt overeen met de aerobe/anaerobe vermogensdrempel).

FTP%

Functional Threshold Power® in procenten. Informatie over het actuele vermogen ten opzichte van de FTP-waarde,
weergegeven in procenten: FTP% = (actueel vermogen in watt / FTP) × 100.

omw/min

Omwentelingen per minuut, cadans, trapfrequentie (PFQ), omwentelingen per minuut (O/min).

Hartslag

Hartslag.

Maximale hartslag %

Informatie over de huidige hartslag ten opzichte van de maximale hartslag in procenten. HR MAX % = (huidige hartslag /
maximale hartslag) × 100.

BPM (hartslagen per minuut)

Slagen per minuut verwĳst in deze handleiding naar de hartslag van de gebruiker.

TSS®

TSS® geeft een duursporter de mogelĳkheid om trainingen te kwantificeren op basis van de relatieve intensiteit, duur en
frequentie van de trainingen.

IF®

IF® is een indicatie van hoe zwaar of moeilĳk een rit was in verhouding tot uw algehele conditie

EFFORT POINTS

Wordt voor uw training berekend afhankelĳk van de hoeveelheid tĳd die u in de afzonderlĳke trainingszones rĳdt. Ze
worden weergegeven in de linkerbovenhoek van het LCD-scherm tĳdens een vermogens- of hartslagtraining en de
opgebouwde inspanningspunten kunnen ook worden weergegeven tĳdens Connect-trainingen.

Punten per 1 minuut rĳden in elke zone:

1 Effort point 0–55% van uw FTP / 50 – 59% van uw HRM

2 Effort points 56–75% van uw FTP / 60 – 69% van uw HRM

3 Effort points 76–90% van uw FTP / 70 –79 % van uw HRM

4 Effort points 91–105% van uw FTP / 80 – 89% van uw HRM

5 Effort points 106–120% van uw FTP / 90 – 95% van uw HRM

5.5 Effort points 121–+150% van uw FTP / 96 – 100% van uw HRM
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Coach by Color®
Coach by Color®-trainingsconcept

De 5 kleurzones die door ICG worden gebruikt (wit, blauw, groen, geel, rood) kunnen worden toegepast op basis van
het vermogen (watt) van iedere gebruiker van de fiets. De trainingszones zĳn gebaseerd op het huidige vermogen in
verhouding tot de individuele FTP-waarde. De trainingszones zĳn gebaseerd op het huidige vermogen in relatie tot de
individuele FTP-waarde (Functional Threshold Power®). Hetzelfde principe voor het berekenen van trainingszones geldt
bĳ gebruik van de maximale hartslag (HR max) en een compatibele hartslagsensor. Zodra de maximale hartslag of de
individuele FTP-waarde bekend is, kunnen de persoonlĳke trainingszones dienovereenkomstig worden vastgesteld en
kan de intensiteit tĳdens de trainingssessie via de kleuren worden weergegeven op basis van de hartslag of het wattage.
Met de FTP-krachttest (ramptest geïntegreerd in de computer) kan de gebruiker zowel de huidige prestaties als de
voortgang volgen.

VOORZICHTIG: De krachttest mag alleen worden uitgevoerd onder toezicht en begeleiding van een
gekwalificeerde instructeur of trainer.

Zowel in Power Training als in Heart Rate Training kan de gebruiker, indien gewenst, de Coach by Color®-
trainingsbegeleiding uitschakelen door Kleurmodus UIT te selecteren.

Trainingszones

Pagina 9 van 24



Verbinding
Hartslagsensors

• Bluetooth (BLE) compatibele hartslagsensoren
• ANT+ compatibele hartslagmeters
• Analoge hartslagsensoren op 5,5 kHz (gecodeerde sensoren aanbevolen).

ICG-app *, **

U kunt de ICG-app via Bluetooth verbinden met de fietsconsole met uw mobiele apparaat (Bluetooth moet handmatig
worden geactiveerd op uw mobiele apparaat). De app kan uw persoonlĳke gegevens, zoals geslacht, leeftĳd, gewicht
en FTP-waarde, automatisch naar uw fietsconsole overbrengen vóór trainingen en uw trainingen opnemen voor
persoonlĳke evaluatie.

Gegevens uitzenden *, **

Hardware of apps die ANT+ of BLE-technologie ondersteunen, kunnen in principe de verstrekte gegevens ontvangen.

ANT+ BLE

Hartslag Ja Nee

Cadans Ja Ja

Vermogen Ja Ja

Sommige functies zĳn mogelĳk afhankelĳk van de geïnstalleerde softwareversie van uw Wattrate LCD computer.

** Uw mobiele apparaat en apps moeten de functies ondersteunen en deze moeten vóór gebruik zĳn ingeschakeld
Wattrate LCD computer.

Koppelen van de ICG-app aan de console
1. Start de console op de fiets totdat u het trainingsselectiescherm ziet.

2. Start de app op uw mobiele apparaat en volg de instructies.

BELANGRĲK: Om persoonlĳke gegevens (FTP enz.) over te dragen, moet de app worden gekoppeld op het
startscherm. De apps kunnen ook worden gekoppeld in de pauzemodus of tĳdens de training.
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3. Trainingen

Selectie trainingsmodus
Quick start

,Quick startzonder dat er gebruikersinstellingen hoeven te worden ingevoerd.

Krachttraining

Gedetailleerde invoer van gebruikersinstellingen, inclusief indexwaarden (voor FTP en maximale hartslag), evenals
optionele koppeling met een compatibele hartslagsensor. De trainingszonebegeleiding is gebaseerd op watt
(vermogen).

Hartslag-training

Vereist een compatibele hartslagsensor, gedetailleerde invoer van gebruikersinstellingen en indexwaarden (voor FTP en
maximale hartslag). De trainingszonebegeleiding is gebaseerd op hartslag.

Krachttesten

Maakt het mogelĳk om te kiezen tussen twee vermogenstesten om uw FTP te bepalen.

Pauzemodus

Om de tĳd tĳdens een training te pauzeren, drukt u op de knop Bevestigen om de pauzemodus in te schakelen
wanneer u zich in een van de hoofdtrainingsschermen bevindt.

Zie Gebruik van de Wattrate LCD Computer voor meer informatie.

Hervatten

Door op Bevestigente drukken, wordt de huidige training hervat.

Overzicht

Indien geselecteerd, verschĳnt er een overzicht van de statistieken van uw trainingssessie.

Herstart training

Begint een nieuwe trainng met de ingevoerde gebruikersinstellingen.

Training beëindigen

Beëindigt de training en slaat de trainingsgegevens op als er een koppeling is met een mobiel apparaat.
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Quick Start modus
1. Selecteer de Quick-Start modus en begin met trainen.

De Quick Start modus heeft twee schermen die tĳdens de training verschillende informatie weergeven.

OMW/MIN NIVEAU
Weerstand (0-100)

WATT
Huidig vermogen

KILOCALORIEEN

AFSTAND
Afgelegde afstand

SNELHEID
KM/U - MPH

♥ MAX. HARTSLAG ♥ GEM. HARTSLAG

MPH, KM/U MAX
MAX SNELHEID

MPH, KM/U GEM.

MAX RPM GEMIDDELDE RPM

2. Schakel tussen de schermen door op de pĳl- omlaag - of pĳl- omhoog -knoppen te drukken.

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Pĳl omlaag 1

2 Pĳl omhoog 1
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Krachttraining
Met de hartslagtrainingsmodus kunt u aanvullende gebruikersinstellingen openen en de computer aansluiten op een
compatibele borstband. In deze modus kunnen de individuele drempelwaarden (FTP en maximale hartslag) nauwkeurig
worden ingevoerd. Als deze niet bekend zĳn, worden ze berekend op basis van de biometrische gegevens die in de
console zĳn ingevoerd. Het is ook mogelĳk om de Coach by Color® trainingsbegeleiding op basis van vermogen uit te
voeren.

Schern 1

OMW/MIN NIVEAU
Weerstand (0-100)

WATT

% van FTP

Huidig vermogen ZONE

Scherm 2

♥ % KILOCALORIEEN

MĲL / KILOMETER
Afstand

MPH / KM/U
Snelheid

WATT / UUR

Scherm 3

♥ MAX. HARTSLAG ♥ GEM. HARTSLAG

MPH, KM/U MAX
MAX SNELHEID

MPH, KM/U GEM.

MAX RPM GEMIDDELDE RPM

Scherm 4

FTP in %

TĲDSDUUR IN ZONE

ROOD / ZONE 5

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 5

FTP in %

TĲDSDUUR IN ZONE

GEEL / ZONE 4

FTP in %

TĲDSDUUR IN ZONE

GROEN / ZONE 3

FTP in %

TĲDSDUUR IN ZONE

BLAUW / ZONE 2

FTP in %

TĲDSDUUR IN ZONE

WIT / ZONE 1

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 4

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 3

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 2

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 1

*Dynamisch overzicht van trainingszones en tĳd. De absolute tĳd en het percentage van de tĳd waarin u in elke zone
hebt getraind, worden weergegeven.

WAARSCHUWING: Systemen voor het meten van de hartslag zĳn mogelĳk niet volledig nauwkeurig.
WAARSCHUWING: Overmatige inspanning kan ernstige schade aan de gezondheid veroorzaken en zelfs leiden
tot de dood.
WAARSCHUWING: Als u zich duizelig of zwak voelt, stop dan onmiddellĳk met trainen.
WAARSCHUWING: Dit apparaat is niet bedoeld voor gebruik door personen (inclusief kinderen) met beperkte
lichamelĳke, zintuiglĳke of geestelĳke vermogens, of met een gebrek aan ervaring en/of kennis, tenzĳ zĳ worden
begeleid door iemand die verantwoordelĳk is voor hun veiligheid of instructies van deze persoon hebben
ontvangen over het gebruik van het apparaat (bĳvoorbeeld van een arts, trainer, enz.).
WAARSCHUWING: Kinderen moeten altĳd onder toezicht staan om te voorkomen dat zĳ met het apparaat spelen.
WAARSCHUWING: De gebruiker geeft aanvullende toestemming door de medische disclaimer te bevestigen via
het indrukken van de knop aan het begin van de trainingssessie in de vermogens- of hartslagtrainingsmodus.
VOORZICHTIG: De berekende FTP-waarden zĳn bedoeld als richtlĳn. Voor nauwkeurige waarden adviseren wĳ het
uitvoeren van de FTP Vermogenstest.

BELANGRĲK: Volg zorgvuldig de stapsgewĳze aanwĳzingen op het scherm om een trainingssessie te starten.
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De vermogenstrainingsmodus heeft vier schermen die tĳdens de training verschillende informatie tonen.

Schakel tussen de schermen door op de pĳl- omlaag - of pĳl- omhoog -knoppen te drukken.

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Pĳl omlaag 1

2 Pĳl omhoog 1
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Hartslagtraining
Met de hartslagtrainingsmodus kunt u aanvullende gebruikersinstellingen openen en de computer aansluiten op een
compatibele borstband. In deze modus kunnen de individuele drempelwaarden (FTP en maximale hartslag) nauwkeurig
worden ingevoerd. Als deze niet bekend zĳn, worden ze berekend op basis van de biometrische gegevens die in de
console worden ingevoerd. Het is ook mogelĳk om de Coach by Color®-trainingsbegeleiding op basis van hartslag uit
te voeren.

Schern 1

NIVEAU
Weerstand (0-100)

OMW/MIN

Hartslag

ZONE

Scherm 2

WATT %

WATT
KILOCALORIEEN

MĲLEN /
KILOMETERS

Afstand

MPH / KM/U
Snelheid

WATT / UUR

Scherm 3

♥ MAX. HARTSLAG ♥ GEM. HARTSLAG

MPH, KM/U MAX
MAX SNELHEID

MPH, KM/U GEM.

MAX RPM GEMIDDELDE RPM

Scherm 4

♥ % VAN MAX HARTSLAG

TĲDSDUUR IN ZONE

ZONE 5

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 5

♥ % VAN MAX HARTSLAG

TĲDSDUUR IN ZONE

ZONE 4

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 4

♥ % VAN MAX HARTSLAG

TĲDSDUUR IN ZONE

ZONE 3

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 3

♥ % VAN MAX HARTSLAG

TĲDSDUUR IN ZONE

ZONE 2

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 2

♥ % VAN MAX HARTSLAG

TĲDSDUUR IN ZONE

ZONE 1

% VAN TĲDSDUUR IN ZONE 1

Tĳdens de training wordt één van de vĳf trainingszones gemarkeerd, afhankelĳk van de zone waarin u zich op dat
moment bevindt.

WAARSCHUWING: Systemen voor het meten van de hartslag zĳn mogelĳk niet volledig nauwkeurig.
WAARSCHUWING: Overmatige inspanning kan ernstige schade aan de gezondheid veroorzaken en zelfs leiden
tot de dood.
WAARSCHUWING: Als u zich duizelig of zwak voelt, stop dan onmiddellĳk met trainen.
WAARSCHUWING: Dit apparaat is niet bedoeld voor gebruik door personen (inclusief kinderen) met beperkte
lichamelĳke, zintuiglĳke of geestelĳke vermogens, of met een gebrek aan ervaring en/of kennis, tenzĳ zĳ worden
begeleid door iemand die verantwoordelĳk is voor hun veiligheid of instructies van deze persoon hebben
ontvangen over het gebruik van het apparaat (bĳvoorbeeld van een arts, trainer, enz.).
WAARSCHUWING: Kinderen moeten altĳd onder toezicht staan om te voorkomen dat zĳ met het apparaat spelen.
WAARSCHUWING: De gebruiker geeft aanvullende toestemming door de medische disclaimer te bevestigen via
het indrukken van de knop aan het begin van de trainingssessie in de vermogens- of hartslagtrainingsmodus.
VOORZICHTIG: De berekende FTP-waarden zĳn bedoeld als richtlĳn. Voor nauwkeurige waarden adviseren wĳ het
uitvoeren van de FTP Vermogenstest.

BELANGRĲK: Volg zorgvuldig de stapsgewĳze aanwĳzingen op het scherm om een trainingssessie te starten.
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De hartslagtrainingsmodus heeft vier schermen die tĳdens de training verschillende informatie tonen.

Schakel tussen de schermen door op de pĳl- omlaag - of pĳl- omhoog -knoppen te drukken.

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Pĳl omlaag 1

2 Pĳl omhoog 1
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FTP-rampentest
De FTP (vermogen)-test maakt het mogelĳk om in een evaluatietest de individuele FTP-waarde van een gebruiker te
bepalen of om de trainingsvoortgang te monitoren. De test is opgezet als een zogenaamde “rampentest”. Zodra de test
start, wordt een streefwaarde van 75 watt (+/- 15 W) ingesteld. De gebruiker wordt gevraagd om gedurende de hele test
een constante en comfortabele cadans van 70 – 90 RPM aan te houden en de weerstandsregelaar zo af te stellen dat de
streefwaarde wordt bereikt. De streefwaarde moet binnen een marge van maximaal + / - 15 W blĳven, anders verandert
de CBC-LED naar rood. Wanneer de streefwaarde wordt gehaald, verandert de CBC-LED naar groen. De streefwaarde
neemt elke 4 minuten toe met 25 watt en de test kan op elk moment worden beëindigd. Na het bereiken van de eerste
streefwaarde na 4 minuten (75 watt gedurende 4 minuten), wordt het resultaat getoond na het beëindigen van de test.
Indien de test eerder wordt afgebroken, is deze mislukt. Als u de melding krĳgt dat u langer dan 24 seconden buiten
het streefbereik bent gebleven binnen een blok van 4 minuten, wordt er wel een FTP-waarde berekend, maar wordt
aanbevolen de test te herhalen voor een nauwkeuriger resultaat.

OMW/MIN

Uw huidige cadans

WATT

Huidig rampnummer

RAMP TĲD

NIVEAU

NIVEAU

Doelvermogensoutput

Houd er rekening mee dat alleen volledig voltooide stappen (4 minuten) worden meegenomen in de testresultaten.

VOORZICHTIG: De geïntegreerde FTP (vermogen) test in de vorm van een 4 minuten test is een subjectieve test,
die de gebruiker op elk moment kan beëindigen.
VOORZICHTIG: De FTP (vermogen)-test mag uitsluitend worden uitgevoerd onder toezicht van een
gekwalificeerde en ervaren trainer of instructeur.
VOORZICHTIG: Het wordt aanbevolen om tĳdens de test voortdurend de hartslag te controleren om de
fysieke inspanning als gevolg van het geleverde vermogen te bewaken. Overbelasting mag onder geen beding
plaatsvinden. Let ook op de medische disclaimer.
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FTP test van 5 minuten
De Functional Threshold Power-test van 5 minuten bepaalt uw FTP-waarde en geeft een persoonlĳke waarde voor het
instellen van de intensiteit. Dit maakt uw trainingen effectiever en stelt u in staat uw conditieontwikkeling te volgen.

De test wordt uitgevoerd door gedurende de volledige 5 minuten te fietsen met een maximaal vol te houden
weerstandsniveau, terwĳl u binnen het doelcadansbereik van 80 – 100 RPM blĳft. De CBC-LED brandt groen als u binnen
het cadansbereik trapt en rood als u te langzaam of te snel trapt. Indien nodig kunt u tĳdens de test de weerstand
aanpassen om uw maximale vermogen binnen het cadansbereik van 80–100 RPM te behalen. Probeer zoveel mogelĳk
binnen het cadansbereik te blĳven voor een nauwkeuriger testresultaat.

OMW/MIN

Uw huidige cadans

WATT

NIVEAU

OPMERKING: Zorg ervoor dat u een volledige warming-up heeft voltooid voordat u de test start.

VOORZICHTIG: De geïntegreerde FTP (vermogen)-test in de vorm van een 5-minutentest is een subjectieve test,
die de gebruiker op elk moment kan beëindigen.
VOORZICHTIG: De FTP (vermogen)-test mag uitsluitend worden uitgevoerd onder toezicht van een
gekwalificeerde en ervaren trainer of instructeur.
VOORZICHTIG: Het wordt aanbevolen om tĳdens de test voortdurend de hartslag te controleren om de
fysieke inspanning als gevolg van het geleverde vermogen te bewaken. Overbelasting mag onder geen beding
plaatsvinden. Let ook op de medische disclaimer.

1. Een aftelling van 60 seconden markeert het begin van de test.

2. Begin met trappen, pas de weerstand aan en houd de juiste cadans aan.

3. Voer na afloop van de test een correcte afkoeling uit.

4. Noteer uw FTP-waarde voor toekomstig gebruik bĳ Coach by Color powertraining en het volgen van uw
conditieontwikkeling.
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FTP test van 20 minuten
De Functional Threshold Power-test van 20 minuten bepaalt uw FTP-waarde en geeft een persoonlĳke waarde voor het
instellen van de intensiteit. Dit maakt uw trainingen effectiever en stelt u in staat uw conditieontwikkeling te volgen.

De test wordt uitgevoerd door gedurende de volledige 20 minuten te fietsen met een maximaal vol te houden
weerstandsniveau, terwĳl u binnen het doelcadansbereik van 70 – 100 RPM blĳft. De Coach by Color LED brandt
groen als u binnen het cadansbereik trapt en rood als u te langzaam of te snel trapt. Indien nodig kunt u tĳdens de test
de weerstand aanpassen om uw maximale vermogen binnen het cadansbereik van 70 – 100 RPM te behalen. Probeer
zoveel mogelĳk binnen het cadansbereik te blĳven voor een nauwkeuriger testresultaat.

OMW/MIN

Uw huidige cadans

WATT

NIVEAU

OPMERKING: Zorg ervoor dat u een volledige warming-up heeft voltooid voordat u de test start.

VOORZICHTIG: De geïntegreerde FTP (vermogen)-test in de vorm van een 20-minutentest is een subjectieve test,
die de gebruiker op elk moment kan beëindigen.
VOORZICHTIG: De FTP (vermogen)-test mag uitsluitend worden uitgevoerd onder toezicht van een
gekwalificeerde en ervaren trainer of instructeur.
VOORZICHTIG: Het wordt aanbevolen om tĳdens de test voortdurend de hartslag te controleren om de
fysieke inspanning als gevolg van het geleverde vermogen te bewaken. Overbelasting mag onder geen beding
plaatsvinden. Let ook op de medische disclaimer.

1. Een aftelling van 60 seconden markeert het begin van de test.

2. Begin met trappen, pas de weerstand aan en houd de juiste cadans aan.

3. Voer na afloop van de test een correcte afkoeling uit.

4. Noteer uw FTP-waarde voor toekomstig gebruik bĳ Coach by Color powertraining en het volgen van uw
conditieontwikkeling.
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4. Instellingen
Het instelmenu openen
1. Start de console door voortdurend te trappen met een cadans van >50 RPM en blĳf in het modusselectiescherm.

2. Om het instellingenmenute openen, moet u zich in het modusselectiescherm bevinden en tegelĳkertĳd de pĳl-
omlaagknop en de achtergrondverlichtingsknop 3 seconden ingedrukt houden.

Onderdeel Beschrĳving Hoeveelheid

1 Pĳl omlaag 1

2 HOLD
achtergrondlichtknop

1

Algemene instellingen
Maak keuzes op basis van je regionale of persoonlĳke voorkeuren.

Taal

Selectiemenu

Gewichtseenheden

KG / LBS (kilogram / Engelse pond)

Afstandseenheden

KM / MILES (kilometer / Engelse mĳl)

Koppel-apphint

Indien ingeschakeld, verschĳnt er op de console een hint om de console te koppelen met de ICG TRAINING APP

Bike ID

Tĳdens de installatie moet elke fiets een eigen, uniek fietsidentificatienummer krĳgen. Het identificatienummer is vereist
voor gebruik met ICG Connect en App-koppeling.

Coach by Color

Kleurmodus: schakelt de Coach by Color LED-balk in of uit.

Systeem
WAARSCHUWING: Kalibratie- en afstellingen uitsluitend voor technici.

ANT- of Bluetooth-verbinding

Communicatie-instellingen van de console voor ICG Connect, ANT en Bluetooth.

Over

FCC-certificatiedetails.
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Systeeminstellingen
WAARSCHUWING: Kalibratie- en afstellingen uitsluitend voor technici.

Toepassing

Geeft het aantal uren weer dat het indoor cycle apparaat in gebruik is geweest.

Firmware

Geeft de firmwareversie van de ingebouwde componenten weer.

Remkalibratie

De rem moet worden gekalibreerd als het weergegeven weerstandsniveau aan de eindposities niet 0% of 100% bereikt,
of als er in plaats van het niveau in % een uitroepteken (!) op het display wordt weergegeven.

BELANGRĲK: Volg de stapsgewĳze aanwĳzingen op het display zorgvuldig op.

• Als de waarden buiten een bepaald bereik vallen, kan de kalibratie mislukken en verschĳnt er een rood scherm.
• Probeer de kalibratie opnieuw en zorg ervoor dat u de instructies nauwkeurig opvolgt.
• Als de kalibratie opnieuw mislukt, moet het weerstandssysteem mechanisch worden afgesteld. Raadpleeg in dat

geval de technische dienst.

Instellen
In de fabriek is een offsetmeting uitgevoerd. Deze kan worden herhaald door de stapsgewĳze aanwĳzingen op het
display te volgen.

Achtergrondverlichtingsknop
De fiets kan worden teruggezet naar de fabrieksinstellingen door dit te bevestigen in het menu fabrieksinstellingen.

Systeemcontrole
De systeemcontrole dient als hulpmiddel voor het diagnosticeren van fouten voor het technisch serviceteam.

Als er een fout optreedt in de elektronica, wordt aanbevolen de systeemcontroleuit te voeren.

• Als er foutmeldingen (foutcodes) op het display verschĳnen, kunnen deze worden gereset door de
bevestigingsknop 2 seconden ingedrukt te houden.

• Na het resetten van de foutmelding wordt het systeem opnieuw gecontroleerd.
• Als de foutmeldingen (foutcodes) opnieuw worden weergegeven, geef deze dan door aan het technisch

serviceteam.

Console Firmware Update
De firmware-update moet worden geïnstalleerd door een technicus of via de ICG Training App.

Neem contact op met de klantenservice van Life Fitness voor verdere informatie.
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Trainingsmoduswaarden
In de onderstaande tabel vindt u een overzicht van alle beschikbare waarden die in de verschillende trainingsmodi
worden weergegeven.

Beschikbare waarden in de verschillende trainingsmodi

Trainingsmodus Quick Start Krachttraining Hartslagtraining

omw/min X X X

Niveau % X X X

watt X X X

FTP % X X

Hartslag Optioneel Optioneel X

KCAL (kilocalorieën) X X X

KM / MILES (kilometer /
Engelse mĳl)

X X X

Tĳd X X X

Schern 1 X X X

Scherm 2 X X X

Scherm 3 X X

Scherm 4 X X

Coach by Color®
(WATTRATE®)

X

Coach by Color® (HEART
RATE®)

X

Het aanpassen van de
individuele FTP-waarde

X X

De individuele FTP-waarde
aanpassen

Optioneel Optioneel

Pauzefunctie X X X
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Belangrĳkste functies
De belangrĳkste functies binnen de verschillende modi zĳn als volgt:

Instellingsmodus

Pĳl omlaag Druk Naar beneden scrollen / waarde
verlagen

Pĳl omlaag Ingedrukt houden Waarde stapsgewĳs verlagen

Pĳl omhoog Druk Naar boven scrollen / waarde
verhogen

Pĳl omhoog Ingedrukt houden Waarde stapsgewĳs verhogen

Menu Druk Geen functie / menu afsluiten, terug

Bevestigen Druk Invoer bevestigen

Gebruikersmodus

Pĳl omlaag Druk Naar beneden scrollen / waarde
verlagen

Pĳl omlaag Ingedrukt houden Waarde stapsgewĳs verlagen

Pĳl omhoog Druk Naar boven scrollen / waarde
verhogen

Pĳl omhoog Ingedrukt houden Waarde stapsgewĳs verhogen

Menu Druk Afsluiten

Bevestigen Druk Invoer bevestigen

Trainingsmodus

Pĳl omlaag Druk Overschakelen naar vorig scherm

Pĳl omlaag Ingedrukt houden Geen functie

Pĳl omhoog Druk Naar volgend scherm

Pĳl omhoog Ingedrukt houden Geen functie

Menu Druk Gebruikersmenu openen

Bevestigen Druk Pauzemodus starten

Pĳl-omlaagknop en
achtergrondverlichtingsknop

Druk gelĳktĳdig gedurende 3
seconden

Instellingenmenu openen
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Maximale weergavebereiken
Trainingswaarden

Weergavewaarde Waardebereik Eenheden

Afstand 999,9 km of mĳl

Snelheid 99,9 km/u of mph

Trainingsduur

Duur in trainingszones

24:00:00 uu:mm:ss

FTP % onbeperkt %

Hartslag % onbeperkt %

HF slagen/minuut 30 – 250 BPM (hartslagen per minuut)

Niveau 0 – 100 %

omw/min* 30 – 230 omw/min

watt** 0 – 2500 watt

Calorieverbruik 0 – 9999 kcal (weergegeven als CAL)

“GEBRUIKERSINSTELLINGEN"

Weergavewaarde Waardebereik Eenheden

Leeftĳd 14 – 99 Jaren

Gewicht 34 – 150 of 75 - 331 kg of lb (ponden)

Work-outs per week 0 – 10 Uur

FTP-index*** 0 – 2500 FTP

Maximale**** hartslag 30 – 250 BPM (hartslagen per minuut)

*Vanaf een cadans van 150 omw/min begint de waarde te knipperen. Dit is bedoeld om aan te geven dat u het
trainingsbereik overschrĳdt waarvoor de fiets is ontworpen. Vanaf een cadans van 230 wordt de RPM-weergave
uitgeschakeld.

OPMERKING: Als de fiets gedurende langere tĳd wordt gebruikt bĳ een cadans van meer dan 180 omw/min, vervallen
alle garantieclaims.

Het vermogen wordt alleen weergegeven vanaf een rotatiesnelheid van 50 RPM.

***De waarde kan alleen worden aangepast in de vermogens- en hartslagtrainingsmodi.

****De waarde kan alleen worden aangepast in de vermogens- en hartslagtrainingsmodi én als in het menu voor
VERBIND HARTSLAGSENSOR de optie JA is geselecteerd.

OPMERKING: Als de maximumwaarde is bereikt, wordt de betreffende waarde teruggezet naar 0.
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